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Astudyonhowthebedtime,thewake・叩time,andtheamountofsleepinfluence
thestateofwakefulnessandthefrequencyofbreakfastintake
HirotoTakizawa,HirokiMatsuoka,TomohikoMurase
Abstract
Inthisstudy,weexaminedhowthebedtime,thewake-uptime,andtheamountofsleep
influencethesubjectivestateofwakefulnessandthefrequencyofbreakfastintakeamonguni-
versitystudents.Belowaretwopointsthatbecameclearthroughthestudy.
1.Bothmaleandfemalestudentshaveahigherlevelwakefulnessinthemorningtheearlier
theirbedtimeis.Theyalsoexperienceahigherlevelofwakefulnessthelongertheysleepat
night.
Giventwostudentswiththesameamountofsleep,theonewiththeearlierbedtimewill
haveahigherlevelofwakefulness.However,giventwostudentswiththesamebedtime,we
foundnodefinitetendencyontheinfluencerelatedtotheamountofsleep.
Fromtheseresults,wecanseethattheamountofsleephasaninfluenceonthelevelof
morningwakefulness.However,thebedtimehasalargerinfluencethantheamountofsleep.
2.Bothmaleandfemalestudentshaveahigherfrequencyofbreakfastintaketheearliertheir
bedtimeis.Bothmaleandfemalestudentstendtohaveahigherfrequencyofbreakfastintake
thehighertheirstateofwakefulnessis.Asstatedabove,thebedtimehasaninfluenceonthe
stateofwakefulness,whichinturninfluencesthefrequencyofbreakfastintake.
目的
人の健康の維持 ・増進を考えるときに運動、
栄養、休養に大別 して考 えるこ とは多い。 こ
の中で運動、栄養についての知見は多いが、休
養についての情報は比較的少ない。 またこれら
が互いに関連 ・影響 し合っていることは、経験
的に理解できるし、この例 として昼間の身体活
動量が夜間の休養に与える影響について述べ ら
れた研究がある7)8)。逆に休養のとり方が運動、
栄養に影響 を与える可能性についても想像でき
る。
本研究では休養の取 り方が身体の 自覚的な覚
醒の度合い、栄養摂取の程度に与える影響を調
べ ることを目的とした。具体的には、大学生の
就寝時刻、起床時刻、睡眠時間が朝の 自覚的な
目覚め度、朝食摂取頻度に与える影響 を調べた。
方 法
A大 学 の科 目名 「体 育講 義」(必 修)の 授 業
中に、大学1年 生 に対 して、 ア ンケー ト 「健康
調査」(54項目)を 行 っ た。 時 季 は4月 で あ っ
た。 この 中で就寝 時刻、起 床時刻 、朝の 目覚め
度、朝 食摂 取頻 度 のデ ー タを採 用 した。 「健 康
調査」の選択 項 目は就寝時 刻 は21時前、21～22
時 、22～23時、23～24時、24～1時 、1～2時 、
2～3時 、3時 以 降 と し、起 床時 刻 は6時 前、
6～7時 、7～8時 、8～9時 、9～10時 、10
時以 降 と した。 また朝 の 目覚 め度 は爽快、少 し
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眠い、大変眠いとし、朝食摂取頻度は毎 日食べ
る、時々食べる、食べない とした。また就寝時
刻 と起床時刻 より睡眠時間を算出し、データ分
析に採用 した。データは2001年から2005年まで
の5年 間の ものであ り、データ数は男子2682人、
女子1516人であった。
統計学的な有意差検定にはT検 定を用いた。
結 果
1.就 寝時刻 、起床 時刻、睡眠 時間 と朝 の 目覚
め度
(1)就 寝時刻 と朝の 目覚 め度
男子 におけ る就寝 時刻 と朝 の 目覚 め度の関係
を図1に 示 した。横 軸の就寝 時刻 は「健康調 査」
で の21時前 、21～22時、22～23時、23～24時、
24～1時、1～2時 、2～3時 、3時 以降 をそ
れぞ れ20.5時、21.5時、22.5時、23.5時、24.5時、
25.5時、26.5時、27.5時と示 した。 縦 軸 の朝 の
目覚 め度は爽快 を3、 少 し眠い を2、 大変 眠い
を1と して数値化 し、各就寝 時刻群 ご とに、 目
覚 め度 の平均値 を示 した。
就 寝時刻 が20.5時の群 が 目覚め 度が一 番高 く
2.000であ り、 就寝 時刻 が遅 くな るに従 い 目覚
め 度が低 くな り、27.5時群 で最低 の1.342を示 し
た。 各就寝 時刻 の群 問で比 較す る と、20.5時～
23.5時の 群間 では有意 差が 認め られず 、そ れ以
外のほとんどの群間で有意差が認められた。
女子における就寝時刻 と朝の目覚め度の関係
を図2に 示 した。就寝時刻が21.5時の群が 目覚
め度が一番高 く2.000であ り、就寝時刻が遅 く
なるに従い 目覚め度が低 くな り、26.5時群で最
低 の1.303を示 した。各就寝時刻の群 間で比較
すると、21.5時～23.5時の群 間では有意差が認
められず、それ以外のほとんどの群間で有意差
が認められた。
(2)起床時刻 と朝の目覚め度
男子における起床時刻 と朝の 目覚め度の関係
を図3に 示 した。横軸の起床時刻は「健康調査」
での6時 前、6～7時 、7～8時 、8～9時 、
9～10時、10時以降をそれぞれ5.5時、6.5時、7.5
時、8.5時、9.5時、10.5時と示 した。各起 床時
刻群ごとに、 目覚め度の平均値を示 した。
起床時刻が5.5時の群が 目覚め度が一番高 く
1.705であ り、5.5から8.5時群まで 目覚め度が低
下 した。この起床時刻群間ではい くつか有意差
が認められたが、全体的に起床時刻群問の有意
差は多 くは見 られなかった。
女子における起床時刻と朝の目覚め度の関係
を図4に 示 した。すべての起床時刻群で目覚め
度が1.650～1.708の範囲であ り、すべての群 間
で有意差は認められなかった。
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図2就 寝時刻と朝の目覚め度 女子
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図4起 床時刻と朝の目覚め度 女子
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(3)睡眠時間と朝の目覚め度
男子における睡眠時間と朝の目覚め度の関係
を図5に 示した。各睡眠時間群で 目覚め度の平
均値を示 した。睡眠時間5時 間の群が 目覚め度
最低値1.492を示 し、睡眠時 間9時 間群 まで睡
眠時間の上昇に従って目覚め度が上昇 した。3
～5時 間の群問、7～10時間の群間で有意差が
認められなかったが、それ以外の群間の多 くで
有意差が認められた。
女子における睡眠時間と朝の目覚め度の関係
を図6に 示 した。睡眠時間4時 間の群が目覚め
度最低値2.579、睡眠時間9時 間の群が最高値
2.083を示 し、睡眠時間の上昇に従って目覚め
度が上昇 した。7～9時 間の群間では有意差が
認め られず、それ以外の群間の多 くで有意差が
認め られた。
2.就寝時刻、起床時刻、睡眠時間と朝食摂取
頻度
(1)就寝時刻 と朝食摂取頻度
男子における就寝時刻 と朝食摂取頻度の関係
を図7に 示 した。各就寝時刻群での朝食摂取
頻度の平均値 を示 した。就寝時刻21.5時の群が
朝食摂取頻度最高値2.773を示 し、26.5時の群が
最低値2.414を示 した。全体的に就寝時刻が早
いほど、朝食摂取頻度が高い傾向が見られ、有
意差 も多 くの群間で認め られた。 また20.5時～
23.5時の群間では有意差が認められなかった。
女子における就寝時刻 と朝食摂取頻度の関係
を図8に 示 した。就寝時刻21.5時の群が朝食摂
取頻度最高値2.944を示 し、25.5時の群が最低値
2.663を示 した。全体的に就寝時刻が早いほど、
朝食摂取頻度が高い傾向が見られ、有意差 も多
くの群間で認め られた。また21.5時～23.5時の
群間では有意差が認められなかった。
(2)起床時刻と朝食摂取頻度
男子における起床時刻 と朝食摂取頻度の関係
を図9に 示 した。各起床時刻群での朝食摂取頻
度の平均値を示 した。起床時刻6.5時の群が朝
食摂取頻度最高値2.760を示 し、10.5時の群が最
低値2.000を示 した。全体 的に起床時刻が早い
ほど、朝食摂取頻度が高い傾向が見られ、有意
差 も多 くの群間で認められた。
女子における就寝時刻 と朝食摂取頻度の関係
を図10に示 した。起床時刻5.5～7.5時の群で朝
食摂取頻度が2.776～2.824の範囲を示 し、これ
らの群間に有意差は認め られなかった。8.5時
の群で最低値2.450を示 し5.5～7.5時の群 と有意
差を示 した。
(3)睡眠時間と朝食摂取頻度
男子における睡眠時間と朝食摂取頻度の関係
を図11に示 した。各睡眠時間群での朝食摂取頻
度の平均値を示した。睡眠時間7時 間の群で朝
食摂取頻度最高値2.700を示 した。すべての睡
眠時間群が朝食摂取頻度2.500～2。700の範囲で
あった。
女子 における睡眠時間と朝食摂取頻度の関係
を図12に示 した。睡眠時間4時 間の群が朝食摂
取頻度最低値2.649を示 し、睡眠時間の ヒ昇に
従って朝食摂取頻度が上昇 し、睡眠時間7時 間
の群で最高値2.885を示 した。7～9時 間の群
間では有意差が認め られず、それ以外の群問の
多 くで有意差が認め られた。
考察
1.朝の目覚め度に影響を及ぼす因子の検討(就
寝時刻と睡眠時間の比較)
朝の目覚め度は男女 ともに就寝時刻が 早いほ
ど高値を示 し、多 くの就寝時刻群間で有意差が
認められた。起床時刻群間では男子の 目覚め度
に若干有意差が認め られるものの、全体的に大
きな差はなく、女子においては起床時刻群問で
有意差はなかった。睡眠時間においては男女 と
もにおおむね睡眠時間が長いほど目覚め度が高
値を示 し、多くの睡眠時間群問で有意差が認め
られた。このことより、朝の自覚的目覚め度に、
就寝時刻と睡眠時間が大きな影響 を与えている
ことが推測 される。
ここで就寝時刻 と睡眠時間のどちらが大きな
影響 を及ぼ しているか を確かめることを試み
た。それぞれの睡眠時間群をさらに就寝時刻群
に分けて、目覚め度を比較 した(図13、図14)。
つま り睡眠時間が同一で就寝時刻が違 う場合、
目覚め度に差が出て くるかを見たものである。
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図6睡 眠時間と朝の目覚め度 女子
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図7就 寝時刻と朝食摂取頻度 男子
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図8就 寝時刻と朝食摂取頻度 女子
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図11睡眠時間と朝食摂取頻度 男子
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図12睡眠時間と朝食摂取頻度 女子
一方それぞれの就寝時刻群 をさらに睡眠時
間群に分けて、目覚め度を比較 した(図15、図
16)。これは就寝時刻が同一で睡眠時間が違 う
場合、 目覚め度に差が出て くるのかを見たもの
である。
男子について示 した図13(①②③④⑤)か ら、
全体的にみて就寝時刻が早いほど日覚め度が高
くなるというほぼ一定した傾向がみられた。就
寝時刻群問で有意差 も見られた。これ らのこと
は睡眠時間が同 じでも、就寝時刻がより早い方
が目覚め度が高値を示すことを表す。
女子について示 した図14(①②③④⑤)の す
べてで、睡眠時間が同 じで も、就寝時刻が早い
ほど目覚め度が高 くなるという一定 した傾向が
み られた。就寝時刻群間で有意差 も見 られた。
これ らのことは男性の場合 と同様に、睡眠時間
が同じでも、就寝時刻がより早い方が 目覚め度
が高値を示すことを表す ものである。
男子について示 した図15(①②③④⑤)を み
ると、①～⑤で一定した睡眠時間の影響は見 ら
れない。就寝時刻が同 じ場合の睡眠時間の影響
のしかたは、その就寝時刻によって異なるとい
うことが言える。
女 子について示 した図16(①②③④)を みる
と、(D～④で、睡眠時間の影響はほとんどみら
れなかった。このことか ら就寝時刻が同 じであ
れば、睡眠時間は目覚め度にあまり影響 を与え
ないということが 言える。
これ らのことより、睡眠時間は朝の目覚め度
に影響 を及ぼ しているが(図5、 図6)、就寝
時刻がよ り大 きな影響を及ぼ しているというこ
とが示唆 される。
睡眠の時間より就寝 した時刻が朝の目覚め度
により強 く影響を及ぼす ということは、睡眠の
量より睡眠の質が 目覚め度に影響を及ぼ してい
るということが考えられる。睡眠の質に関係す
るものとして、体温の変動に着 目した研究があ
る。深い良質な睡眠である徐波睡眠は入眠後数
時間内に集中して出現するが、柴田らsiはこの
徐波睡眠は深部体温の十分な低下によって得 ら
れる とし、Bergerら2)は徐波睡眠開始時の深
部体温がより低いと徐波睡眠時間が より長くな
ることを示 している。 また荒木田らDは昼間か
ら就寝時にかけて体温低下の見 られない児童は
熟睡感が低 く、 イライラ感が高いことを示 して
いる。友田9>らは10から19歳の慢性疲労症候群
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図14一② 就寝時刻と朝の目覚め度(睡眠時間5時間の場合)女子
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図16一② 睡眠 時間 と朝 の 目覚 め度(就 寝時 刻23.5時の 場合)女 子
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図16一③ 睡 眠時間 と朝の 目覚 め度(就 寝時 刻24.5時の場合)女 子
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図16一④ 睡眠時間と朝の目覚め度(就寝時刻25.5時の場合)女子
図16睡 眠 時 間 と朝 の 目覚 め 度(就 寝 時 刻 が 同 じ場 合)女
子(*P<0.05)
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の患者において、深部体温が最低 となる夜間時
刻が、健常者に比べ2か ら3時 間遅延するとし
ている。 また児童において起床時の低体温の傾
向が指摘 されていて7)618、この指摘は就寝時の
体温低下の遅延、起床時の体温上昇の遅延など
の体温の日内変動 リズムの遅延を示 していると
言える。
本研究においては体温の測定を行っていない
が、上記先行研究より、本研究の就寝時刻が遅
い群において、不十分な体温低下や体温の低下
の遅延の結果、就寝時刻が遅 くなり、深い睡眠
が得 られていない可能性が示唆される。
これらの傾 向は昼間の身体活動の程度が影
響 を 与え るとす る研究 があ る。0℃onnorと
Youngstedt7)は有酸素性 トレーニ ングなどが
慢性的、急性的に徐波睡眠時間を長くすること
を述べている。また心臓自律神経活動 について
調べ られた研究において、成人において活動的
な日常生活を過ごしている人は座業的生活者 よ
り、副交感神経活動がよ り高値であること3)、
身体活動量が少ないことが一因となり副交感神
経活動が低値 を示 し、その結果就寝時の十分
な体温の低下が見られないこと8)が示 されてい
る。
また日中の照度環境が体温の変化、目覚め感
に影響を与えるとする研究がある。Wakamura
とTokuralo)は日中200ルクスの低照度 と6000
ルクスの高照度で過 ごした場合を比較 し、低照
度で過ごした場合の方が最低体温時刻が朝方に
遅延 し、目覚め感が悪かったことを示 している。
屋外での身体活動時間の多さが目覚め感に影響
を及ぼすことを表 している。
また主観的ス トレス度と副交感神経活動の間
には負の相関が あるこ とが報告 されてお り4)、
高いス トレス度が就寝時の不十分な体温低下を
引き起こすことが示唆 されている。
これら身体活動量、照度環境、ス トレスなど
の覚醒時の生活活動の修正によって、副交感神
経動態や体温の日内変動 リズムを改善 し、就寝
時刻が早まり、朝の 目覚め度が高 くなることが
予測 されるが、1日 は覚醒時の生活活動 と睡眠
時間を合わせて24時間であ り、これ らは連動 し、
繰 り返 されるものであ り、1日 の中でス ター
トとゴールの時点を定義することはできない。
従って、睡眠時間の入 り口である就寝時刻 を意
識 して早い時間にしてい くということを修正の
出発点 とすることも、有効な試みである可能性
があると考える。 この とき就寝時刻は自分自身
で把握することが容易であることも重要な点で
ある。
2.朝食摂取頻度に影響を及ぼす因子の検討
男子において起床時刻が、女子において睡眠
時間が朝食摂取頻度に大 きな影響 を与えること
が結果より示された。 また男女 とも共通 して就
寝時刻が朝食摂取頻度に大 きな影響 を与えるこ
とが示された。このことは前述の就寝時刻が目
覚め度に大 きな影響 を与えていることと一致す
る結果である。
目覚め度と朝食摂取頻度の関連を考えた時、
経験的、感覚的に目覚め度が朝食の食欲に影響
することが予測される。そこで 目覚め度 と朝食
摂取頻度の関係を調べた。その結果(図17、図
18)、男女 ともに目覚め度の高い群ほ ど朝食摂
取頻度が高い傾向があることがわかった。 この
ことから、前述 したように就寝時刻が 目覚め度
に影響 を及ぼし、その目覚め度が朝食摂取頻度
に影響 を及 ぼす一因 となっていると考え られ
る。
要約
本研究は、大学生の就寝時刻、起床時刻、睡
眠時間が朝の自覚的な目覚め度、朝食摂取頻度
に与える影響 を調べた。その結果以下のことが
明 らかになった。
1.朝の目覚め度は男女 ともに就寝時刻が早い
ほど高値を示 した。 また男女 ともにおおむ
ね睡眠時間が長いほど目覚め度が高値を示 し
た。
睡眠時間が同 じ場合、就寝時刻がより早い
方が 目覚め度が高値を示 した。就寝時刻が同
じ場合の睡眠時間の影響には一定 した傾向が
見 られなかった。
これらのことか ら睡眠時間は朝の 目覚め度
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図17朝の目覚め度と朝食摂取頻度 男子
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図18朝の目覚め度と朝食摂取頻度 女子
に影響 を及ぼすが、就寝時刻が より大きな影
響を及ぼ しているということがわかった。
2.朝食摂取頻度は男女 とも就寝時刻が早いほ
ど高値を示 した。男女 ともに目覚 め度が高
いほど朝食摂取頻度が高い傾向があることか
ら、前述 したように就寝時刻が 目覚め度に影
響 を及ぼ し、その 目覚め度が朝食摂取頻度
に影響を及ぼす一因となっていると考えられ
る。
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